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5EXISTE UNA SOLUCIONE

ANTE EL

SUFRIMIENTO

TENEMOS TENDENCIA A ENFOCAR A
FELICIDAD COMO ALGO QUE HAY QUE BUSCAR.
GENERALMENTE LA BUSCAMOS EN EL LUGAR
EQUIVOCADO: AHI FUERA, DONDE NADA NI
NADIE NOS VA A DAR LA FELICIDAD.

Dr: Félix Tordn (Web : http:/www.felixtoran.es
Mail : info@felixtoran.es — Twitter : @Dr_Felix_Toran)

En el articulo anterior entré
en contacto con la existen-
cia de una cadena del sufri-
miento en nuestra vida. Para
entender este importante
tema, el primer paso esen-
cial consiste en analizar el
sufrimiento: ;De dénde pro-
cede? ;Ha existido alguien
que lo haya investigado? ;Se
puede solucionar? ;C6mo?
Hace mads de 2500 anos, sin
auln existir la psicologfa, ni
la ciencia, Buda utilizé su
propia mente —entrenada de
forma sobresaliente durante
afos— como instrumento
de observacion. En lugar de
mirar hacia fuera como ha-
cemos en la ciencia, él mird
hacia su interior.

A través de su iluminacion,
encontr6 una conclusion
que expreso en la forma de
cuatro nobles verdades. Con
la primera noble verdad,
concluy6 que el sufrimiento
existe y es inevitable. Forma
parte de la vida y se esconde
incluso detrds de los mo-
mentos en los que creemos
ser mds felices. No quiere de-
cir que en esta vida estamos
condenados a suftir cons-
tantemente. Sencillamente
se refiere a que no debemos
obviar que el sufrimiento
existe y forma parte de la
vida. No aceptarlo significa-
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ria no poder resolver el pro-
blema del sufrimiento, pues-
to que es necesario aceptar
un problema para poder re-
solverlo (de otro modo, si no
aceptamos que hay un pro-
blema, no tendriamos nada
queresolver...).

A través de su segunda no-
ble verdad, encontré que el
origen del sufrimiento estd
en el deseo, la aversion y la
ignorancia. Si tuviéramos
una especie de diario don-
de se anotan automdtica-
mente todas las situaciones
en las que aparece el deseo
o la aversion, jseguramente
llenariamos una libreta! La
realidad es que el dia a dia
estd compuesto de un flu-
jo incesante de situaciones
como esas. Y tras ellas, viene
la reaccion... Y con la reac-
cion, el sufrimiento, que se
propaga, y vuelve a nosotros
antes o después —a veces
tras muchos afios— siempre
multiplicando su fuerza en
cada nueva visita.

Tomemos el ejemplo de
una aversién. Una persona
se acerca, y a nuestra mente
acude la imagen de un dia
en que esa persona nos grité
violentamente.Nossentimos
enfadados, nos ponemosala
defensiva, sentimos una sen-
sacion fisica muy desagrada-

b3 | No debemos obviar que el sufrimiento existey forma parte de la vida.
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Existe un camino que conduce hacia la
cesacion del sufrimiento.
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LA PRACTICA DE LA MEDITACION NOS PERMITE ALCANZAR UNA EXPERIENCIA
COMPLETA DEL MOMENTO PRESENTE, ACEPTANDOLO TALY COMO ES, SINJUZGAR
NI INTERVENIR DE NINGUN MODO.

ble, y reaccionamos hablando
de forma poco amable a dicha
persona. Se trata de aversion
hacia dicha persona. Deseamos
que esa situacion tan desagra-
dable que la persona nos pro-
voca desaparezca. Obviamente,
eso nos ha hecho sufrir. Como
minimo... jacaso sentir una
sensacion desagradable no es
sufrir? Sufrimos nosotros, sufre
nuestra salud a muchos nive-
les... Y sufte la otra persona, a
quien es probable que nuestro
comportamiento haya hecho
dafio. Y ese sufrimiento volvera
hacia nosotros de forma ampli-
ficada. ;Acaso la préxima vez
que la otra persona nos vea va a
florecer naturalmente una con-
ducta agradable hacia nosotros?
Almenos, admitamos que no es
probable...

Ahora démosle la vuelta a la
situacién, para convertirla en
un tipico ejemplo de deseo o
anhelo. Una persona se acerca,
y anuestra mente acuden boni-
tos recuerdos de amistad, bue-
nos momentos, sonrisas, etc.
Nos sentimos contentos y muy
conectados a dicha persona.
Deseamos lo mejor para ella.

Nos recorre una sensacion muy
agradable, y reaccionamos de
forma instantdnea con un com-
portamiento muy agradable y
deseando que dicha persona se
quede mds tiempo con noso-
tros, y que la situacion agrada-
ble se prolongue lo mas posible.
Resulta sencillo entender que la
primera situacién cause sufti-
miento. Pero, seguramente, le
costard mas comprender que la
segundasituacion pueda causar
sufrimiento alguno. Tendemos
a comprender que la felicidad
consiste en sentir sensaciones
agradables, yes ese precisamen-
te el error. Esa interpretacién in-
correcta puede conducir facil-
mente a crear una adiccién alas
sensaciones agradables, lo cual
—como cualquier adiccién—
se convierte en sufrimiento. Le
costard mas o menos aceptarlo,
pero esto Ultimo es el dia a dia
del ser humano, y la fuente de
su sufrimiento. Somos adictos
—en mayor o menor medida—
a las sensaciones agradables.
Buscamos, ante todo, sentirnos
bien, y a ello le llamamos ser fe-
lices. Es una visién incorrecta de
la felicidad, y como tal, produce

sufrimiento.

Las dos situaciones descritas
arriba  producen sufrimiento:
tanto la aversién como el de-
seo. Al igual que nos resistimos
a todo lo malo, nos hacemos
adictos a lo bueno. Queremos
que lo malo se vaya, y mientras
no se va sufrimos. E incluso
cuando se va, sufrimos por mie-
doaquevuelva... Ademds, que-
remos que lo bueno se quede.
Cuando se va, sufrimos por no
tenerlo y por miedo a que tarde
en volver. E incluso llegamos a
sufrir mientras lo tenemos, por
miedo a que se vaya...

Antes decia que tanto el deseo
como la aversion producen su-
frimiento. Lo hacen porque ob-
servamos a través del prisma de
laignorancia. Es decir, nosomos
conscientes de que el deseo yla
aversion estan teniendo lugar.
Como lo ignoramos, no somos
conscientes de que hay un pro-
blema, y no hacemos nada por
resolverlo.

Y aqui llega la pregunta del mi-
lI6n... Si ignoramos las causas
del sufrimiento, ;existe alguna
posible forma de suprimirlo, o
es pura ciencia ficcion? Buda
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EN EL PROXIMO ARTICULO APRENDERA COMO FUNCIONA LA CADENA DEL SUFRIMIENTO Y COMO
ROMPERLA GRACIAS A ESA VISION CLARA. TENDRA EN ESE MOMENTO UNA PERSPECTIVA MUY CLARA
SOBRE LA CUAL CONSTRUR UNA PRACTICA MEDITATIVA.

nos respondi6 a esa pregunta a través de
la tercera noble verdad: el sufrimiento se
puede cesar. Afortunadamente, es po-
sible lograr que mi anterior afirmacién
sea falsa, es decir, que deseo y aversién
no produzcan sufrimiento. Cuando lo
logramos, estamos en el camino de la
felicidad. Para lograrlo es necesario salir
de la ignorancia, y asi empezar a ver ese
deseo y esa aversion, para comenzar a
combatirlos.

SOMOS ADICTOS
—EN MAYOR O
MENOR MEDIDA— A
LAS SENSACIONES
AGRADABLES.

Tendemos a comprender que la feli-
cidad consiste en sentir sensaciones
agradables.
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Y ahora llega la pregunta del billén...
3Cémo hago para cesar el sufrimiento?
Y Buda nos dio la respuesta a través de
la cuarta noble verdad. Existe un cami-
no que conduce hacia la cesacién del
sufrimiento. Se basa en la vision clara.
Al ver claro, salimos de la ignorancia.
Deseo y aversion dejan de pasar des-
apercibidos. Somos conscientesde que
estan ahi. En lugar de reaccionar como
robots —generando sufrimiento para
nosotros y para los demas—, empeza-
mos a responder de forma consciente,
seleccionando nuestra respuesta, y
por tanto teniendo el poder de evitar el
sufrimiento, que no tenfamos cuando
nos dominaba la ignorancia.
En el préoximo articulo aprenderd
como funciona la cadena del sufri-
miento y como rompetla gracias a esa
vision clara. Tendrd en ese momento
una perspectivamuy clarasobrela cual
construir una préctica meditativa.
Por el momento, permitame felicitarle
por haber llegado hasta este
punto. Tiene mucho mé-
', /. rito y ahora sabe mucho
~ mas. Ha ganado mucho
terreno en el combate
contra el sufrimiento. Para
no perder esa inercia, le pro-
pongo un ejercicio de medi-
tacion para llevar a la practica
este mes. Es facil de explicar,
pero comprobard que no tan fa-
cil de llevar a la practica. El mero
hecho de dedicar cada dia unos 10-
15 minutos a intentarlo representara
un progreso asombroso.
Encuentre un lugar tranquilo donde
no le puedan interrumpir durante 10
minutos. Si puede ser silencioso, mu-
cho mejor. De otro modo, una solucién
“de supervivencia’ podria ser utilizar
unos auriculares, escuchando musica
tranquila y relajante, a poder ser sin le-
tra, para evitar distracciones y que su
mente interprete las palabras.
Puede realizarlo sentado en una si-
lla. Lo importante es que su columna
permanezca recta, no curvada hacia
adelante ni hacia atrds. Mantenga los
ojos cerrados o semiabiertos. Si ahi
fuera hay distracciones visuales, es im-

portante que los cierre. Se trata de ob-
servar su propia respiracion y realizar
una cuenta. No se trata de respirar de
ninguna forma en particular. Simple-
mente manténgase a la espera, alerta,
y con la méxima curiosidad, ante la
aparicién de un nuevo ciclo de respi-
racion. Cuando llegue, sigalo. Observe
todas las caracteristicas que pueda.
La temperatura del aire, su ritmo, su
fluidez, etc. Simplemente observe,
no juzgue, no valore, no compare, etc.
Observe el fluir del aire desde que en-
tra por sus orificios nasales, y siga su
curso. Observe los cambios que su
cuerpo realiza durante la respiracion.
Su pecho se expande. Su vientre tam-
bién. Después se contraen. Cualquier
caracteristica que detecte es buena. Lo
importante, ante todo, es que observe
su respiracion.

Cuando termine un ciclo de inspira-
cién y expiracion, realice una cuenta
mental: “uno, uno”. Puede decirlo si lo
desea, escuchar el nimero en su men-
te, o incluso visualizar una imagen
mental del nimero. Después, tras el
siguiente ciclo, haga otra cuenta: “dos,
dos”. Y siga asi hasta “diez, diez”. Des-
pués, vuelva a contar desde uno.

Es fécil que su mente se distraiga, y
su concentracion en la respiracion se
pierda. jNo se preocupe! Es muy nor-
mal. Tan pronto se dé cuenta, vuelva
a su respiracién, y empiece a contar
desde uno. Practicar la meditacion
consiste justamente en eso: el esfuer-
zo de volver a enfocarse en su respira-
cién. Si en diez minutos se ha distrai-
do cincuenta veces, jno pasa nada! Eso
significa que ha practicado cincuenta
veces el musculo de la concentracion,
esencial para meditar. Ese entrena-
miento dard sus frutos. El musculo se
har4 fuerte. Con la practica, cada vez
ird teniendo menos distracciones, no
debe preocuparse por ello. Lo impor-
tante es que no deje de practicar cada
dia.

Le invito a poner en marcha cada dia
este ejercicio. Le quitard diez minutos
cada dia, pero no tenga dudas de que
son diez minutos invertidos en su fe-
licidad.
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